
ኣካሊዊ ምንቅስቓ ኣዝዩ ኣገዲሲ ኢዩ ንቆልዑትን  ኣብ ኩለ ዕድመ ንዝርከቡ ዓበይትን።  ከም ስድራ ንጡፍ ምዃን ንኹለ ሰብ ኣርባሒ ክኸውን 

ይኽእል። ዓበይቲ ናይ 2½ ሰዓታት ኣብ ሰሙን ኣካሊዊ ንጥፈታት የድልዮም, ከምኡ ድማ ቆልዑት ናይ 60 ዯቓይቕ ኣብ መዓልቲ የድልዮም። ናብቲ 

ናይ ስድራኻ ጽዑቕ ስራሕ መዯባት ዝያዲ ንጥፈታት ንምውሳኽ ነዚ ምኽርታት እዚ ተኸተል።  

ንጹር ናይ ንጥፈታት ግዜ ስራዕ  

2 ኣቐዱምካ ወጥን ንግስጋሰኻ ድማ ተኸታተል  

ነቲ ኣብ ውሽጢ ገዛ ዘሎ ስራሕ’ውን ኣጠቓልል  

ነቲ ህለው ዝኾነ ነገራት 
ተጠቐም  

ሓዯሽቲ ክእሇታት ህነጽ  

ኣብ መሊእ እቲ ሰሙን ኩለ እቲ ስድራ 
ህለው ኣብ ዝኾነለ እዋን ናይ ግዜ 
ቀዲዲት ሸንን። ንውሑድ ካብዚ ግዜታት 
እዚ ንኣካሊዊ ንጥፈታት ወፍዮ። ድሕሪ 
ድራር ገሇ ንጡፍ ነገር ክትገብር ፈትን 
ወይ ድማ ንቀዲመ-ሰንበት ብቀዲም ንጉሆ 
ዝግበር ናይ እግሪ ጎዕዞ ፈልሞ።  

ነቲ ናይ ንጥፈታትካ ውጥን ኣብ ናይ ስድራኻ ዓውዯ-ኣዋርሕ ጸሓፍ። 
እቶም ቆልዑት ኣብ ምውጣን ንጥፈታት ክተሓጋገዙ ፍቐድ። ነፍስ-
ወከፍ ንጥፈት ድሕሪ ምፍጻሙ ከመልክቱለ ኣፍቅዯሎም።  

1 

3 
እቶም ቆልዑት ኣብ ናይ ካንቸሎ ስራሕን 
ከምኡ ድማ ካልእ ንጡፍ ንኡስ ስራሕ 
ዋኒን ኣብ ገዛን ከምዝኣትዉ ግበር። 
ንሳቶም ከምዝሕግዙኻ ግበር ኣብ 
ምግፋፍ, ምጽሃይ, ምትካል, ወይ 
ብቫክዩም ምጽራይን።  

4 
ነቶም ውሑድ ወይ ዝኾነ መሳርሒ ወይ መሳሇጥያ ዘይጠልቡ 
ንጥፈታት ወጥን። ኣብነታት ናይዚ ብእግሪ ምጉዓዝ, ዘብዘብ ምባል, 
ገመድ ምዝሊል, ኣተናኻፍ ምጽዋት, ከምኡ ድማ ምስዕሳዕ 
የጠቓልል። ናይ ኮምካ ናይ ምዝንጋዕ ማእከል እንታይ ዓይነት 
መዯባት ብነጻ ወይ ብውሑድ ክፍሉት ከምዝህብ ፈትሽ።  

5 
እቶም ቆልዑት ክሕጎሱለ ኣብ ዝኽእለ ክሊሳት ኣመዝግቦም ማሇት 
ኣብ ከም ምውስዋስ ኣካሊት, ምስዕሳዕ, ወይ ተኒስ። ንሳቶም 
ክሇማመደ ሓግዞም። እዚ ንነገራት መስሓቕን ኣገዯስትን ኮይኖም 
ከምዝቕጽለ ክገብር ኢዩ, ከምኡ ድማ ሓዯሽቲ ክእሇታት የተኣታቱ!  

ንኩለ ናይ ኩነታት ኣየር ኩነት ወጥን  

ንገሇ ኣብ ኩነት ናይ ኣየር ኩነታት ዘይምርኮሱ ንጥፈታት ምረጽ። 
ፈትን ኣብ ሞል ዝግበር ጉዕዞ እግሪ, ውስጠ-ቤታዊ ምሕንባስ, ወይ 
ድማ ንጡፍ ናይ ቪድዮ ጸወታታት። እቲ ኩነታት ኣየር ጽቡቕ ኣብ 
ዝኾነለ ግዜ ናይ ግዲም ንጥፈታት ከም መቑሽሽ ተጠቐመሎም።  

6 

ነታ ቲቪ ኣጥፍኣያ  

ንስኻ ሕጊ ስራዕ ዝኾነ ሰብ ከም 
ዘይክእል ኣብ መዓልቲ ልዕሉ 2 
ሰዓታት ናይ ቪድዮ ጸወታ 
ክጻወት, ቲቪ ክርእዪ, ከምኡ 

ድማ ኮምፕዩተር ክጥቀም (ብዘይካ ንናይ ቤት ትምህርቲ ስራሕ)። 
ኣብ ክንዱ ናይ ቲቪ መዯብ, ንጡፍ ናይ ስድራ ጸወታ ተጻወት, 
ብፍቱው ሙዚቃ ሳዕስዕ, ወይ ድማ ናይ እግሪ ጉዕዞ ኪድ።  

7 

ብንእሽቶ ጀምር  

ሓዯ ሓድሽ ናይ ስድራ ንጥፈታት ብምትእትታው ጀምር ከምኡ ድማ 
ኩለ ሰብ ድለው ኮይኑ ምስተሰምዓካ ዝያዲ ወስኽ። ነቲ ከልቢ 
ንዝነውሐ እግሪ ጉዕዞ ውሰዶ, ካልእ ናይ ኩዕሶ ጸወታ ተጻወት, ወይ 
ናብ ሓዯ ተወሳኺ ናይ ምልምማድ ክፍሉ ኪድ።  

8 

ንካልኦት ስድራታት ኣጠቓልል  

ካልኦት ናብቲ ናይ ስድራኻ ንጥፈታት ክጽንበሩ ዓድሞም። እዚ 
ብኣካል ንጡፍ ከሇኻ ንስኻን ቆልዑትካን ምስ ፈተውትኻ ግዜ 
ንኸተሕልፉ ዓቢ መንገዱ ኢዩ። ፓርቲ ወጥን ምስ ንጡፍ ጸወታታት 
ከም ቦውሉን ወይ ድማ ናይ 
ዕንቅፋት ጸወታ ዝኣመሰሇ, 
ተመዝገብ ኣብ ናይ ስድራ 
መዯባት ኣብ YMCA, ወይ ድማ 
ኣብ ናይ ምዝንጋዕ ክሇብ 
ተጸንበር።  

9 

ነቲ ስድራ ብመስሓቕ ኣካሊዊ ንጥፈታት ሓዝ  

ከም ስድራ ከተብዕል ግዚኡ ምስ በጽሐ, ከም ሞሳ ገሇ ንጡፍ ነገር 
ግበር። ጉዕዞ ወጥን ናብ መካነ-እንስሳ, መናፈሻ, ወይ ድማ ቀሊይ ነቲ 
ስድራ ንምእንጋድ።  

10 

ንጡፍ ስድራ ኩን  
10 ምኽርታት ከም ስድራ ዝያዲ ንጡፍ ንምዃን  

Adapted from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s ChooseMyPlate.gov website. Tigrinya 

http://www.choosemyplate.gov

